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KOTENI JE PRO ZENY DULEZITE

Je mnoho divodd, proc je dalezité kojit. VétSinou se mluvi

o dulezitosti kojeni pro miminka a déti a pro jejich zdravi.
Malokdy se vSak rika, Ze zeny by mély kojit i samy kvili sobé,
protoze kojeni pomaha jejich zdravi. Naopak, lidé si Casto
mysli, Ze kojeni Skodi zdravi Zzen, Ze z nich ,vysava“ Ziviny a Zze
by mély kojeni pretrpét jen nejkratSi moznou dobu.

Pojdte spolu s nami projit vSechny dulezité oblasti zenského
zdravi, které kojeni pomaha chranit...

CiM DELE ZENA KOTi, TIM
VETS{ POZITIVNI EFEKT MA
KOTENI NA TETI ZDRAVL

KLICOVE OBLASTI .
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Chréni pred Poméaha télu Zlep3uje naladu, ®e :
zavaznymi po porodu: spanek
nemocemi: rychlejsi hojeni, a dlouhodobe
rakovina, prirozena psychicke
osteoporoza, neplodnost, zdravi.
diabetes 2. pfirozeny
typu a dalsi. ubytek vahy.



B8 PREVENCE ZAVAZNYCH NEMOCI

Osteopordza

Kojeni je dllezité z hlediska predchazeni vzniku osteopordézy. Kojeni je vyznamné pro silné
kosti Zen stejné jako pro kosti miminka. V pribéhu kojeni se méni homeostaza vapniku

a Zzenin organismus lépe vyuziva vapnik z potravy, ktery se ve vétsi mire vstiebava. Dokonce
po skonceni kojeni nastava doplnéni mineral( do kosti Zeny. Finska studie [1] zkoumala Zeny,
které celkové kojily vice nez 33 mésicU, a sledovala je 16-20 let po ukonceni kojeni a zjistila,
Ze maji silnéjSi a pevnéjsi kosti, a to jak kyc€elni kosti, tak i kosti nohy — holené.

Rakovina

Kojeni pfedstavuje vyznamny ochranny faktor proti vzniku nékterych nadorovych
onemocnéni u Zen. Nejvice je prokazéan jeho vliv na sniZeni rizika rakoviny prsu — ¢im déle
Zena koji, tim vyssi ochranu ziskava. Tento vztah potvrdila i rozsahla metaanalyza zahrnujici
vice nez 140 000 Zen ze 47 studii v 30 zemich [2]. Vyzkumy navic ukazuji, Ze kojeni snizuje
i riziko rakoviny vajecnik( [3] a endometria [4].

Srdce a cévy

Kojeni je dllezité nejen z hlediska kardiovaskularniho zdravi miminka, ale i matky. Podle
studie [5] na 300 000 Zenach chrani kojeni cévy a srdce Zen a je prevenci kardiovaskularnich
onemocnéni. Nekojeni zvySuje riziko civiliza¢nich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku

a kardiovaskularnich onemocnéni. Ve studii z roku 2009 [6], kterd zkoumala vice nez

139 000 zen bylo zjisténo, ze z hlediska vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni chrani kojeni
Zeny tim vice, ¢im déle koji. Pri srovnani Zzen, které nekojily vibec se zenami, které kojily vice
nez 12 mésict mély nekojici Zeny vyznamneé vyssi riziko vysokého tlaku, vysoké hladiny
cholesterolu, cukrovky ci riziko kardiovaskularnich onemocnéni. Tento pozitivni vliv kojeni
byl pozorovatelny jeSté dlouho po skonceni kojeni, tj. u zen, které byly po menopauze

s pramérnym veékem 63 let. VSechny Zeny ve studii mély alespori jedno dité.

Diabetes

Kojeni také chrani zeny pred diabetem druhého stupné. Dle studie z roku 2020 [7] je delSi
doba kojeni spojena s nizsim rizikem diabetu 2. typu a pfiznivym profilem glukézovych
metabolickych biomarker( u Zzen s téhotenskou cukrovkou.




B KOTENI POMAHA TELU
PO PORODU: HOJENL, HMOTNOST
A PLODNOST

Kojeni ma vyznamny vliv na zotaveni Zeny po porodu. Podporuje rychlejSi zavinovani délohy — navrat
do jeji plivodni velikosti, coz mlize pomoci sniZit riziko poporodniho krvéceni. Zeny by mély zahdjit
kojeni co nejdrive po porodu [8].

Poporodni

krvaceni

Hmotnost

Kojeni ma pozitivni vliv na hmotnost zen, kojici zeny zpravidla snaz a rychleji zhubnou. Podle studie
z roku 2011 [9] maji Zeny, které nekojily 0 28 % vice tuku v oblasti pasu a 0 6 cm vice v pase nez zeny,
které kojily. Tento efekt byl ve studii pozorovan uz tehdy, kdyz Zeny kojily déle nez 3 mésice.

Plodnost

Pokud je dité vylucné kojeno (neni pouzivan zadny dokrm), poskytuje kojeni matce v prvnich

6 meésicich po porodu 98,5 % ochranu pred otéhotnénim, pokud se u Zeny jeSté neobjevila
menstruace. To plati jen tehdy, kdyz kojeni neni jakkoliv omezovano (napf. nahradami prsu a tim
oddalovanim kojeni, pouzivanim zavinovacky na prodluzovani spanku ditéte, ¢i omezovani Casu
kojeni) a dité je kojeno podle svych potieb — matka koji hned, jak miminko dava signal, Ze ma zajem
se kojit. Je to zpravidla dfive, nez se dité rozplace.

Po pll roce nebo pri ndvratu menstruace tato prirozena ochrana pred otéhotnénim vyrazné

klesa [10]. Kojeni déti déle nez rok naopak jiz nepredstavuje prekazku pro otéhotnéni. Vyzkum ukazal,
Ze po roce od porodu byla mira otéhotnéni u kojicich Zzen podobna jako u téch nekojicich [10],

coZ jasné vyvraci mytus o nutnosti prestat kojit, aby Zena otéhotnéla. Prlmérnd doba navratu
menstruace u kojicich Zzen je 14. az 17. mésicu (tzv. laktacni amenorea )[11].
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B PSYCHICKE ZDRAVI

Dlouhodobé

psychické zdravi

Kojeni snizuje riziko deprese u zen v pozdéjsim zivoté — v obdobi po menopauze. Zavéry
studie z roku 2018 [12] na 12 000 zenach ukazuji, Ze kojeni ma nejen okamzity pozitivni vliv na
zdravi zen, ale jeho pozitivni Ucinky pretrvavaji po cely jejich zZivot. Tato studie pfinesla tyto
dva zavery: ,Kojeni mensiho poctu déti a celkové kratsi obdobi kojeni za Zivot je spojeno se
zvySenym rizikem deprese u Zzen v obdobi po menopauze® A: ,,Celkem 17,3 % depresi u Zzen

v nasi studii lze pricist tomu, Ze Zeny kojily pouze jedno nebo zadné dité.“ Jinymi slovy, pokud
Zzeny kojily alespon 47 mésic, tak riziko deprese kleslo 0 67 % ve srovnani se Zenami, které
celkové své déti kojily méné nez 2 roky.

Ochranny efekt

kojeni

Pokud vas pfi ¢teni napadla otéazka: ,,A co laktaéni psychdéza a poporodni deprese,” tak je
dulezité vysvétlit, ze pojem ,laktacni psychéza“ je nedorozumeéni pochéazejici z minulosti a ze
dnes uz je zndmo, Ze kojeni nezplsobuje psychické problémy, neni pri¢inou psychdzy ani
poporodni deprese. Rizikem je naopak nekojeni nebo ukonceni kojeni v dobé, kdy deprese Ci
psychdza propuknou. Kojeni mé ochranny efekt a pro Zeny s takovou diagnézou byva kojeni
prave to, co se jako jediné dafi, a co zlepSuje jeji stav. Kojeni zlepSuje naladu i spanek kojicich
zen. [13]

Pokud Zeny maji depresi Ci jiné psychiatrické onemocnéni v pribéhu kojeni, mély by se [&cit.
Zena nesmi uzivat zadné léky, vede Casto ke zhorSeni stavu ¢i dokonce hospitalizaci zeny
s akutni depresi €i psychozou.

Spanek

Prestoze existuje zakofenéna predstava, ze kojeni znamena nedostatek spanku a ze kojici zeny
se nevyspi, opak je pravdou: Kojici Zeny spi az o 40-45 minut déle za jednu noc nez zeny, které
krmi déti umeélym mlékem [14, 15]. Kojeni a spole¢né spani — kdyZ jsou spravné nastaveny
podminky a Zena ma skute¢nou podporu — péci o dité usnadnuiji.

Dlouhodoby pozitivni efekt kojeni analyzuje ve své publikaci i Svétova zdravotnicka
organizace: Long-term Effects of Breastfeeding: A Systematic Review, 2013 [16].
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